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Good sites for hard times
Get fit at home
New testing site
V-Safe

En este boletín:
Buenos sitios para tiempos difíciles
Póngase en forma en casa
Nuevo sitio de pruebas
V-Safe

Get moving!
Stay fit while staying home with SAIL (Stay
Active and Independent for Life). You can
now work out with SAIL on the NCW Life
Channel. Check out NCW Life's program
guide for a schedule, or check out past
episodes of Vibrant Living, another gentle
home exercise program on NCW Life.

¡Muévanse!
Manténgase en forma mientras se queda
en casa con SAIL (Manténgase activo e
independiente de por vida). Ahora puede
hacer ejercicio con SAIL en el canal de
NCW. Eche un vistazo a la guía del
programa de NCW Life para un horario, o
eche un vistazo a los episodios anteriores
de Vibrant Living, otro programa de
ejercicios caseros suave en NCW Life. 

https://www.ncwlife.com/category/program-guides/?latest
https://www.ncwlife.com/vibrant-motion/
https://www.ncwlife.com/category/program-guides/?latest
https://www.ncwlife.com/vibrant-motion/


More free testing sites!
Need a free COVID-19 test?
We've got you covered with five
free testing sites throughout
NCW, including a new drive-
through testing site by CAFE.

¡Nuevo sitio de pruebas!
¿Necesita una prueba de COVID-
19 gratuita? Lo tenemos cubierto
con cinco sitios de pruebas
gratuitas en el area de NCW,
incluyendo un nuevo sitio de
pruebas drive-through de CAFE.

Introducing V-Safe
In Washington, the COVID-19 vaccine is now
available for high-risk healthcare workers and
residents and staff of long-term care facilities.
More people will be eligible for the vaccine in the
next few months -- let's get ready.
When you get your vaccine, sign up for the
CDC's V-Safe app. With V-Safe, you can use
your smartphone to tell CDC about any side
effects after getting the COVID-19 vaccine. You’ll
also get reminders if you need a second vaccine
dose.

Learn more

Presentamos V-Safe
En Washington, la vacuna COVID-19 ya está
disponible para los trabajadores de salud de alto
riesgo y los residentes y el personal de los
centros de atención a largo plazo (asilos). Más
personas serán elegibles para la vacuna en los
próximos meses -- preparémonos.
Cuando reciba su vacuna, regístrese en la
aplicación V-Safe de los CDC. Con V-Safe,
puede usar su teléfono inteligente para informar
a los CDC sobre cualquier efecto secundario
después de recibir la vacuna COVID-19.
También recibirá recordatorios si necesita una
segunda dosis de vacuna.

Aprenda más

Follow us on social media! Síguenos en las redes sociales!
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https://cdhd.wa.gov/covid-19/#freetesting
https://es.cdhd.wa.gov/covid-19/#freetesting
https://es.cdhd.wa.gov/covid-19/#freetesting
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/safety/vsafe.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/safety/vsafe.html
https://www.facebook.com/ChelanDouglasHD
https://twitter.com/chelandouglashd

